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القلسق 


حالة وجدانية تبنى أو تهد 
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طبعة أولى 


القلق 
صدر عن دار الثقائة - ص. ب. ۲۹۸ - القاهرة 
جميع حقوق الطبع محفوظة للدار ١‏ فلا يجوز أن يستخدم إقتباس أو إعادة 
نشر أو طبع بالرونيو للكتاب أو ای جزء منه بدون أڏن الناشر وللناشر وحله 
حق إعادة الطبع ). 
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Gt‏ الغلاف: رامی ورج 
جمع وطبع: عطبعة سيويرس 
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مع تطور الحياة فى القرن العشرين » أصبح ١‏ القلق » حالة تستحق 
أن تحظى باهتام حاص . فقد صار القلق راءنجمه ظاهرة واضحة 
جتمع ىء بالتغييراٽ » مشحون بعوامل مثررة » مجهولة المصير . 

وهناك تساؤلات عديدة : هل القلق ظاهرة صحية ؟ هل هو 
ضرورة حتمية ؟ هل هناك أخحطار تحيط به ؟ هل يسبب أضرارا معينة 
لصاحبه ؟ وإن کان مضرا» فهل من علاج ؟ 
وجد ؟ وعلاقته بالاضطراب ؟ وما ارتباطهما إن وجد؟ 

وفى الجانب الدينى » تثور تساؤلات : هل القلق حطية ؟ أو متى 
يكون حطية ؟ و كيف نتغلب عایه ؟ 


وحن هتا نحاول أن نستعرض دراسة شاملة - ولکنہا م رکزة - 
اشاق اول أن نيق من حلفا مهوم القان » ومواجهت ۲ 


تقد سم 


تشجه هذه |۱ لسلسلة إلى دراسة السلوك الإنسانى » ومتابعته فى شتى 

۰ اکا رټ تی تعین الانسان 
مواقف الخياة . فترصد المشاكل ثم تعرض للحلول التى تعين ال 
على مواجهتہا . 


وهذا الكتاب يقدم دراسة موجزة عن موضوع « القلق » ف 
حاولة للإجابة عن تساؤلات الكثيرين . . 


1 شافاً لمشكلة القله ٠‏ 
نرجو ان جد فيه القاریء حلا شافيا لقلق 


دار الثقافة 


# 


هيد 


أولاً : - مفهوم القلق 
- ما هو القلق .......... 
- مواصفات القلق ..... 


انيا : أسباب 
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القلق ...... 


أسباب عادية وحضارية a‏ 


أسباب تربوية ... 


الشعور بالنقص ....... 
الشعور بالذنب .. 
الخوف من المستقبل .. 
عدم القدرة على تیف الاجتاعى 
التشاۋم والتفاۋل .. 
العداء والكراهية 


VV esses ss cesses ena oer . الحيرة والتردد‎ 


عدم القدرة على الإشباع النفسى 
مواجهة الأفعال والمواقف الصعبة 


اساب فسيو لو جية sese e cene‏ 
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SSdweseeeeeseeeseetesneretesatseteessetten ttt tune ابعاً : اكتشاف القلق‎ 


SSSSSseseseesess cuscueseneteteee خامساً: كيف يواجهون القلق‎ 
e الانطواء والسابية‎ - ١ 
SASSessssus saseasussteeseteereeeneteetts ease eae الكبت‎ - ۲ 


Sess scaresssneens essere البرم والانتقام والذعر‎ - ٣ 
esses ... س التبرير‎ ٤ 

٥ه‏ - اللجوء رسال د شعودة س 

.... الكف‎ - ٦ 


eases sneer اقبل نفسك )ا ھی‎ - ٣ 
Sessa غ ¬ ضبط النفس وبناء الذات‎ 


ه - خول القلق إلى طاقة بناءة desea seen‏ 
٦‏ - ثقق أن الله مغك .. 


ولا 
مفضسوم القلسق 


هناك تغاريف عديدة للقلق . وحن لا نريد أن نستعرض التعاريف 
المتنوعة والمتعددة » ولكننا نختار منبا أقربها إلى الواقع . 

القلق › حالة وجدانية › تعملكف الإنسأن » ترتہط شیر غير 
9 موجوداً أو غير موجود » تسیب له كيرا من 

القاق يضر حالة كدر وهم » تسیطر عل صاحیا » پیب 
مخاوف قادمة » قد.تكون قائمة أو قد تكون غير موجودة كلية . 
مواصفات القلق ) 

القلق شعور داخ » یصیب صاحبه بکدر عظم . لیس کل کدر 
قلق . ولکن کل قلق یرافقه کدر وال شدیدین . 

يسيطر شعور القلق على « الانا » » على ذات الإنسان » ويتمكن 
منہا »› وبالتالى » فهو يسيطر كلية عل الاهتامات الفكرية 
للإنسان .. 

القلق حالة وجدائية » ليست وراثية » ولكنما إكتسابية » يأخحذهأً 
الإنسان من البيعة والجتمع . وقد يكون القلق حالة ١‏ ما8 4 ترتبط 

۹ 


بظروف معينة وتزول بزواطها › أو قد یکون مە Trai‏ » من 

يكاد القلق أن يساور جميع الكائنات الحية » وبخاصة الكائنات 
الراقية مها . وعند الإنسان » فهو موجود عند المرأة والرجل »› 
الشاب والشابة » ا ف الطفل . 

القلق حالة قد تسيطر على الفرد » أو على الجماعة . فهناك جماعة 
تقلق لنفس الأسباب . قد تكون الجماعة فة ماء أو سكان بيغة 
معينة » أو أسرة » أو مجموعة من الأفراد . 

هناك ارتباط عمیق بین النوف ٠‏ ٣و۴‏ ؛ والقلق ۱ راA۹×i‏ ٭ 
والانزعاج و الکدر Worry ١‏ » والاضطراب ١‏ ۲مل۲همءا » وسوف 
تشهد ذلك بوضوح خلال دراستنا للقلق . 

يبدا القلق ف حياة الفرد » مع طفولته . فالطفل - مثلا - يجس 
بالقلق ء عندما خرج من الرحم إلى العام الواسع . کا جس به متى 
حرم حنان الأم أو الأب » أو متی وجد وحده » إلى غير ذلك . 

الأذكياء » أكار تعرضاً للقلق » فالقاق حالة وجدانية رافق كل 
الناس » دون فرق . والقلق من أكار الأمراض النفسية انتشاراً . 
شعور القلق » ياتى عادة كرد فعل ( حالة بعك ) » وليس 
الفعل ذاته » عندما يكون “مة يتصف بها شخص ما « الوا » . 
فعند وجود خطر متوقع » يظهر القلق . وللقلق مظهر حركى › 
يرتبط برد الفعل » وبالتنفس › ک) سدشرح فيما بلى . 
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ثانا 
أسباب القلسق 


قلنا إن القلق قد ياتى كرد فعل ( حالة ) » وقد يكون « سمة » 
عامة.ونحن نحاول أن نكتشف هنا الأسباب التى تدعو للقلق 
)١(‏ أسباب عادية وحضارية 


ينشا القلق عن ظروف العصر والحضارة . فالتطور السريع فى 
الجتمع › والتغييرات العديدة التى هى من طبيعة الجتمع المعاصر › تثدر 
قلق الإنسان . فالحياة الاجهاعية » تفرض عل الإنسان مواأقف عديدة 
تو توثر بشكل مباشر أو غير مباشر على الإنسان » ما يدفع به به إلى حالة 
اقلق . 

فالانسان قد يقلتق لواجهة مواقف عادية : كالطالب وهو يستعد 
لدحول الامتحان . أو قد يتزعج زوج لأن زوجقه تأحرت فى عودما 
للبيت فى المساء . وقد يقلق فتى » لأنه يظن أن خحطبته تضايقت 
من عبارة قالما هو لما » ويضطرب عندما يظن أن هذه العبارة قد 
تغير نظرمجا له » أو حبا . إن أمثال هذه » أحوال اعتيادية » يواجهها 
المرء فى سياق حياته العادية » فتدفعه للقلق . 

وعندما يوجد الإأنسان فى قارب فى وسط البحر » ثم ثور 


۱۳ 


العواصضف لدرجة عهدد سلامة الر كاب » فهم يخافون ويدزعجون . 
وهناك أسباب عادية تنشاً عن الخوف من المرض أو الشيخوخة أو 
الموت إلى غير ذلك . 

: أسباب تربوية‎ )١( 


تؤثر أساليب التربية على الأطفال » وعلى الأبناء فى سن المراهقة 
تاثيرات عميقة الجذور . فالاسرة التى تعيش فی شجار ومنازعأات 
دائمة قد تجعل حالة من القلق تعترى أبناءها نظراً للتهديد الذى يدد 
كيان الأسرة أو مستقبلها . 

ا أن تربية الطفل بالتقريع والتوبيخ واللوم والعقاب الشديد أو 
النقد الدائم » يجعله بحس بالعرمان من الحب والعطف . 
والحرمان من الحب والعطف والحنان » يدفع صاحبه إما أنه 
ینطوی على ذاته » ویعیش حیاته ملیغا بإ حساسات الاغتراب ومشاعر 
الوحدة القاتلة » أو أنه يبحث عن الحب - بكل إسراف - فى كل 
. مكان » مما قد يدفعه للإنحراف . 

وهناك أبعاد أكبر . فالحامل » كثيرة القلق » تؤثر على طفلها وهو 
ف بطبا . وجو الأسرة» المشحون با-لخلافات والصراعات یلقی 
ظلاله عل الأبناء . وأبناء مدمنی الخمر » يعانون من قلق شدید . 
ولو أحس الطفل انه منبود أو مرقوض > أو ان الأسرة لا تعطیه 
مكانه المناسب » فهو يحس بالاغتراب » والوحدة » ويصبح المستقبل 
مامه قاتا ومظلما . . 


غ 


)٠١(‏ الشعور بالشص 

شعور فتاة بأنها غير جيلة يقلقها جدا » ما لم تتأكد من وجود 
ما يعوضها . إحساس طفل بأّنه ضعيف › حيط به أقوياء » يزعجه 
فى مواجهة المستقبل . 

يتو لد الشعور بالنقص من المقارنات » التى يكتشفها الفرد بذاته » 
أو التى ينميا الجتمع فى الإنسان » بأن يوجه له دائما جوانب القصور 
کار من جوانب البناء , 
(4) الشعور بالذنب 

إحساس الإنسان بالخطاً » يربى فيه الشعور بالذنب . فعل 
الخطية > الذى يرافقه عدم الغفران › یولد مشاعر الذنب الدفينة . 

وإذا ارتكب الإنسان خطية ما » يتلء بمشاعر عميقة بأنه مخطىء 
وشرير » وأن الله لا يرضى عنه » وكذلك الحتمع . وإحساس احتقار 
الذات » يلا صاحبه بقلق حفى » وتوقعه العقاب - سواء عقاب الله 
أو عقاب الجتمع - يريد من هذا القلق . 

الندم إنفعال الفشل » وهو يغذى القلق . 
رهم ا ځوف من المستقبل 

قد ينشاً القلتق نتيجة الخوف » فالخوف من المستقيل » متى تمكن 
من إنسان » حول حياته جحيما . وكلما اشتد الخوف من المستقبل › 
ازداد قلق الإنسان ف توقعاته لما بحدث . 


والخوف من المستقبل يؤدى إلى الخوف من الحاضر . فالخائف 
يتوقع الشر فقط . ولا كان الخوف من المستقبل ينشاً من عوامل 
عديدة » منبا حبرات المأاضى المؤلة »> وصراعات الماضى التى عاشها 
صاحبا » واضطرابات الطفولة الاجتاعية التى عاناها » فإن الحوف 
من المستقبل قد يتحول إلى عدم ثقة ف الأخرين » والشك فيم › 
والاصطدام بم 

وقد يدفع القلق الناشىء عن الخوف من المستقبل بصاحبه إلى 
الانحراف » فيتجه للسلب أو النصب أو الاحتلاس » إلى غير ذلك 


ر٦‏ عدم القدرة على التكيف الاجتاعى 


يعانى الإنسان أحياناً من عدم قدرته على التكيف ف الجتمع الذى 
يعيش فيه . فالفتى الذى ينتقل من الريف إلى الحضر » ولا يستطيع 
أن يتكيف مع الجعمع الجديد الذى يعيش فيه » قد ينقلب ناقما عليه ؛ 
حاقداً على هله . هذا » فإن كفيرين من المتطرفين » الذين يلجاون 
إلى العنف > هم أشخاص ل( يستطيعوا التكيف مع الجتمع » ف البيئة 
الجديدة التى ذهبوا إليبا . 

والعلاقة بين الفرد والمجتمع الذى يعيش فيه » أساسية وهامة . 
فمتى تعار التكيف » فقد الإنسان توازنه » وانقلب يعادى جتمعه › 
فمعاناة عدم التحيف > لا ترتبط فقط بالانتقال من الريف | ا 
الحضر > بل أحيانا من بيغة حضرية إلى بيغة حضرية أخرى » يجس 


۱٦ 


فيها الفرد بالاغتراب » وبعدم الراحة . كانتقال شخص من عمل إلى 
عمل اخر ! 
ر۷) التشاؤم والتفاؤل 

التشاؤم والتفاؤل طاهرة فديمة العهد جدا! ولكنها لا تزال 
موجودة . فالمعفائل یری الأبيض ويعممه › والمتشاام یری الأسود 
ويعممه . وتعمم المواصفات بغر الحقائق › ویشوه الواقع . 

فالاسراف فى التفاؤل يؤدى إلى عدم الاحتياط الكافى » وإ 
الإإمال » الذى يؤدى بطبيعته إلى القلق . والتشاؤم يلقى بظلاله على 
حياة الإنسان » فيترك فيا بصمات قلق شديد . 
(۸) العداء والكراهية 

العداء يزيد القلق » والكراهية تملا الإنسان به . ففى العداء 
إحساسات ومشاعر وصراعات .. منها رغبة كل طرف أن ينتصر على 
الطرفب الآحر .. أو خحوف كل طرف مما قد يفعله الآأحر ليلحق 
به الضرر . " 

وقد تنشاً الكراهية عن الغيرة . والغيرة نوع من الصراع الذى 
ینبع منه قلق کثرر . والغيرة من العواطف التى تشعل القلق إل درجة 
عالية جداً . 


(۹) الحيرة والتردد 
حيرة الإنسان فى مواجهة مواقف الحياة » فى احتيار ما يريد أو 


¥ 


رفض ما لا یرید » تزید من مشاعر القلق . وضتار الإنسان ف 
الاختيار بين أمور تافهة › أو خحطيرة . 
| یتردد الإإنسان » حاصة » فى ضوء خبرات سابقة . فهو يواجه 
مأزقا معينا » لكن شبح الخبرة الماضية يماجمه . وقد تكون الحبرة 
السابقة خبرة شخص اخرء ولكنها تكون واضحة الملاح أمام 
ناظریه . فمثلا » یری شاب زواجا فاشلا فى أسرته ألحق بها الضرر › 
فیخشی أن يتخذ قراراً بشأن زواجه هو . 

والحيرة ف اختيار حرفة الحياة » أو المجرة للخارج » إلى غير ذلك 
من القرارات الحاسمة تفير القلق . 
)۱١(‏ عدم القد رة على الإشباع النفسى 

بحتاج كل إنسان نفسيا » لمطالب نفسية أساسية › تؤمن له حياته › 
وتعطيه الاطمئنان على السلوك اليومى فى الحياة . فكل إنسان يتاج 
للتقدير مeصدعتنصعاء‏ » للتقدير الذاتق سmصعء‏ امك الذى يعطيه 
الإحساس بأهميته » كا لتقدير الغير له » كل واحد يريد أن يحب › 
وأن يكون مخبوبا . فالحب التبادل يعطى شبع التفس › ويربط الفرد 
بمجتمعه . یواجه کل فرد الحیاة » بجا له » وبا عنده . فمتی کان ما 
عنده لا يكفيه عيشة كرية »> كان إحساسه بالوجود مهدداً . 
ر الإنسان حتاج للأمن ر الأمان انمه الذى يعطيه الاستقرار 
وسلامته › فإنہا تعکر وتکدر حیاته . 


۱۸ 


فالانسان عتم بتحقيتق أهدافه فى الحياة . فمتى شعر بوجود 
بعطلات تقف فى طريقه سيطر عليه القلق » وأحس بعدم إشباع ذاته 
self fulfilment‏ وقد تر تبط آهداف الإنسان بالتعلم 3¢ الظرو ف 
الاقتصادية » وحالته الصحية » والإمكانات التى له والتى حيط به › 
إلى غير ذلك . 
ر١ ١‏ مواجهة الأفعال والراقف 


هناك مواقف عديدة صعبة يواجهها ار سرا قرار » 
كاحتيار الهنة > اختيار شريك الياة > المجرة > الانتقال من 
لسكن » إتهاء صداقة » إلى غير ذلك . يضاف إلى ذلك نوع من 
القرارات التى ثرتبط بأمور مخالفة للعرف »› أو مواقف أو أعمال 
مفاجعة أو مرهقة جسميا ونفسياً . مثل هذه الأفعال « صعبة ۲ » 
لہا تتطلب تفكيراً جاداً » وبالتالى تتطلب كمية أكبر من طاقة 
الإإنسان . 


ر ی بالضعف والعجز . . فيعود 
مواجهة المواقف الصعبة تير القلق فى أعماق الإنسان . 

ر۲ )١‏ أسباب فسيولوجية 
هناك أسباب فسيولوجية عديدة تير قلق الإنسان » حتى وهو 


1۹ 


طفل 1 کالفطام المفاجىء 

کا توجد بعض الأمراض كالالتهاب المرارى وإرهاق الكبد 
والاضطرابات العصبية والحساسية › وغيرها »> تزيد من لوتر 
الإنسان . إلا أن كل الأمراض التى يعانى منها الإنسان قد تكون 


الا 
أسواع القلسق 


هل کل ما تحدثنا عنه قلق ؟ وهل کله نوع واحد؟ وهل کله 
حطاً ؟ وهل كل هذه الظروف خاطفة وخطيرة ؟ 

هناك آراء عديدة بالسبة لأنواع القلق . وأحاول هنا ن أقدم 
نوعين للقلق : القلق الموضوعى » والقلق العصابى . مع نحليل كل 
نوع على حدة. 
ر١)‏ القلق الموضوعى 

هو قلق حقيقى » لموضوع حقيقى » واقع . أو أنه رد فعل لشىء 
معروف . 

القلى ظاهرة عامة ف الإنسان السوى » حيةا يواجه الإنسان خطرا 
أو تديداً » أو حدثا غير متوقع . القلق هنا » قلق طبيعى » فالقلق 
هنا يرتبط بالواقع » وسيظل قائما ما دام الإنسان حياً . 

وهذه نماذج للقلق الطبيعى : مواجهة ظرو ف الحياة العادية من 
مأكل وملبس ومال » دخول الامتحان »> شخص يحكم على نفسه 
بالتقصير والتفريط ما يعاونه على العناية والاهټام » الشعور ا لحقیقی 
بالذنب مما يدفع صاحبه إلى التوبة »> وفى مثال الابن الضال يظهر 
القلق فى قلق الأب على غیاب ابنه الضال ( لوقا ۱١‏ :× ) »> 


۲١ 


عوامل الندم التى تدفع الإنسان ليحاسب نفسه ويصحح مسیرنه » 
قلق الانسان مجاه الأوضاع القائمة فعلاً » ما يعاون على اتخاذ حطوة 
مرحلية للتقدم > التوازن بين التفاؤل والأمل › صراع اللياة العادية 
التى تطلق المواهب والكفاءات للتحرك تاه العمل واتخاذ القرار 
المناسب » عوامل الغيرة البسيطة والتى لا تنقلب إلى كراهية ء إلى 
غير ذلك . 1 

وأحيانا يكون القلق وليد جرد ضغوط العمل العادية . ردد 
الرسول بولس مرات عديدة مسئولياته الجسام » ومنها قوله : « عدا 
ما هو دون ذلك » الترا على كل يوم » الاهتام ججميع الكنائس » 
( کورنشوس الثانية ۱١‏ : ۲۸ ) . وهذه حالة تواجه كل إنسان ف 
موقع عمله » سواء اکان عمله كنسيا أو دنيويا عاديا . 

وقد تزيد الاهتامات والمشكلات والظروف والضائقات » لدرجة 
أن القلق يسيطر على الإنسان » أو يدفع به إلى حالة يأس . ونحن 
2 
ف ( سفر الملوك الأول ۱۹ : ٤‏ ) : ١مم‏ سار ( إيليا ) ف البرية 
وة م » تی أ وجاس عت وة وطلب الوت لته 
وقال: « قد كفى الآن » يا رب » خذ نفسى » لأننى لست خيرا من 
آبای ٠‏ . هذه أيضا صورة مجتازها كثيرون من الناس › فى مرحلة 
ياس من المراحل العادية التى يواجهونما . وكل واحد يساوره قلق › 
فى مرحلة من مراحل حياته » سواء بسيب ضغوط العمل » أو ضغوط 
اجتمع › و مواجه,ٍ صعاب معينة يضعف آمامها » تراه يواجه 
المشكلة بصورة أو بأخرى . 


۲ 


إن قدراً معقولاً من القلتق الطبيعى » يدفع الإنسان لمواجهة الحياة 
وأحداثها » يقوده إلى التقدم » يعاونه على سرعة التفكير والتصرف › 
يعطيه القدر الكافى من الحيوية لاتخاذ القرار الصعب »› ويطلق قدراته 
وإمكاناته ليفرض ذاته على الوضع » ويتحدى الضعف › وينطلق 

القلق الطبيعى إشارة تنذر صاحبها بتوقع اللخطر » أو مواجهة 
الأحداث المفاجعة » أو المواقف الطبيعية . فالشعور العادى بالنقص › 
أو مواجهة الظلام » أو اتخاذ القرار الصعب » كلها تشر القلق 
الطبيعى . 

والإنسان إما أن يرب وينسحب من الموقف »› ويكبت القلق › 
أو يقوم بالدفاع والعمل والانطلاق . فالقلق الطبيعى إشارة تنذر 
الإنسان بالتحرك للنجاة . وصوت الرسول يقول : « نعم أيها الأخ > 
لیکن لی فرح بك ف الرب » ارح احشانی ف الرب ٠‏ ( فلیمون ١‏ ¬ 
۰( 

القلق الطبيعى نعمة من نعم الله على الإنسان » يفر الإأنسان 
للتحرك » ويدفعه للعمل . القلق الطبيعى › قلق موضوعى بثاء » ليس 
فيه هديد أو كبت . لكنه قدرة ممتازة يتاج إليها الإنسان السوى . 


: القلق العصالى‎ )٣( 


ييز التحليل النفسى بين نوعين من الأعصبة ؛ الأعصبة النفسية 
كافميستيريا » والأعصبة الفعلية كعصاب القلق . 


۲۳ 


الفلق العصافى رد فعل لإدراك ظروف عير معروفة › عير 
واضحة » يحتمل وجودها » أو عدم وجودها . قد ينشأً عن توقعات 
يصعب إثبات وجودها . وقد يرتبط جخيالات وهية » غير معقولة › 
صادرة من اللاشعور . 


القلتى العصاى » هو القلق الذى يريد عن القلق الطبيعى » ويشتد 
جداً » ما ينتج عنه أنه يقلل كفاءة الإنسان » وقدرته عل الت ركيز › 
ويضعف قدرته على مواجهة الحياة »> وحل المشكلات » لأنه يؤدى 
إلى إعاقة التفكير والسلوك واضطرابات فى الشخصية › ا ينقص 
تفاعله مع البيئة » وتعامله مع الناس » ويصيبه بأمراض جسمية أو 
نفسية . وهو ف هذه الحالة يحتاج إلى العلاج . 


القلتى الحاد » قلق ضار راءنحصه مامه . قد يرافقه أرق › نتيجة 
لوفاة حبيب » أو فشل ف مهمة ما » يعرض صاحبه لفقدان السمعة › 
أو يؤثر على مركزه الاجتاعى ] قد ياتى فجأة ولمدة قصيرة . وقد 
يستمر القلق لمدة طويلة ویصبح alaۉ| chronic anxiety Îja‏ . 

والقلق المزمن » قد يدشاً مع الطفولة » لأسباب عميقة مترسبة فى 
اللاشعور . وقد يرتبط بالغيرة الحادة » أو الحقد الدفين . وقد يتولد 
عن شعور عميق بالذنب › مر تبطاً برغبة صاحبه إخفاء الأسباب 
الحقيقية له . وقد يتولد عن ارتباط الندم بالحيرة ف اتخاذ القرار 
المناسب » أو الغوف الشديد من المستقبل . 

والقلق يكون وجودياً اھت teیزچە‏ عندما برتبط بأزمة الهوية 
فيتساءل : من أنا ؟ ولماذا أنا موجود ؟ ما هو هدفى ف الحياة ؟ ومثل 


Y4 


هذا القلق هو رد فعل عميق لعدم تكيف الإنسان مع الجتمع والبيئة 
التى يعيش فيا . 

٠‏ والقلق العصابى قد يرجع إلى اضطراب الأعصاب . فالأعصاب 
محصنة » لا بتز بسهولة » ما لم تكن الصدمة بالغة . قد ينشأً عن 
تعب الأمعاء » وفساد الدورة الدموية » وكارة الأملاح التى عجزت 
الوسائل الطبيعية عن طردها . وهنا يكون القلق ثانويا رمف«ههمء › 
فالعمليات الجسدية تقوم بها أعصاب متفرعة من عصب العمود 
الفقرى » بتفرعات عديدة » وشعيرات عصبية دقيقة » تسمى 
بالأعصاب الطرفية . وهى التى تنظم حواس الجسم » وتتحکم ف 
الأوعية الدموية . وأى اضطراب يصيب هذه الأعصاب » يعرض 
الجسم للتأثر بتغيرات الجو » مما يصيب الجسم بالبرد أو ضربة الشمس 
أو ی اضطراب مرضی . وای شخص أعصابه مضطربة » يشعر 
بعدم ارتیاح › وتظهر عليه علامات القلق . 

يرتبط القلق العصابى بعدم استقرار العواطف » وبتغير الفهم › 
وبخطاً فى استيعاب المواقف . وهو يوثر على الإرادة . فكم من أفراد » 
وأسر » تحطموا على صخرة القلق العصابى » ويصدق عليه وصف 
كاتب الرسالة إلى العبرانيين ( ١ : ) ٠١ : ٠١‏ يطلع أصل مرارة › 
ويصنع انرعاجا 4 . 


رایعا 


اكنشساف القلسق 


کثیراً ما يتوارى القلق . مرة يتوارى خلف حزن مفرط » ومرة 
أحرى وراء فرح مصطنع ونشاط ظاهر . فكثيرون يتصنعون 
السعادة » وهم يعانون من قلق شديد فى أعماقهم . 

القلق النفسى - المتوارى - لا يظل خفيا » فعندما تواجه صاحبه 
مواقف مثيرة » يبرز القلق . فاكتشاف القلق عند صاحبه ميسور › 
ولکنه یصعب على شخص أن یکتشف القلق عند غیره » ما لم ترافقه 
مظاهر توضح ذلك . والانسان الذى يعانى من القلق الحاد » قد 
حاول انحفاءه » حاصة إن کانت له مکانة اجټاعية مرموقة . 

القلق عادة » لا يأتى وحده » بل ترافقه مظاهر جسمية . فقلق 
الطفل یرتېط بالبکاء المستمر › وعدم الابتسام 4 والنوم الخفیف « 

قد يرافق القلق - مع البالغين - بعض المظاهر الجسمية » منا 
تصبب العرق » حفقان القلب وسرعة ضرباته » صعوبة التنفس › 
فقدان الشهية › الرغبة ف القىء › الدوار والصداع ٤‏ الإمساك 
والمرال » زيغان البصر » ككرة التبول › ارتفاع ضغط الدم » التبول 
اللاإرادى » زيادة الحموضة » عسر الهضم » ارتباك الأمعاء » شدة 
الحساسية » فساد الدورة الدموية » الاحساس بالانہاك اللستمر . وقد 


¥ 


يظهر فى سرعة القذف عند الرجال أو اضطرابات الدورة عند 
النساء . کا قد يظهر فى الطفح الجلدى ر الاكزيا ) . 

کا قد يرافق القلتق بعض المظاهر الأخحرى مثل قلة الت ركيز ف 
العمل » أو فى الحديث » عدم الاقدام على العمل أو الإنتاج أو 
الابتكار » سرعة النسيان » الرغبة ف العزلة » الشك فى كل الناس › 
والصياح وأحيانا الا كتعاب والبكاء 4 الصدام الكثير مح الئاس »› 
الذعر » الكذب بناسبة أو بدون مناسبة » التبرم والتذمر » التعب 
المستمر » الفأثاة » السلبية » عدم القدرة على الجلوس فى مكان 
واحد » الكدر الظاهر › التوتر » تصرف الكبار بأسلوب الصغار . 

وقد تظهر علامات القلق فى الإسراف ف العدخحين » أو فى العادة 
السرية ( كبديل للفعل الجنسى ) » وف المأكل » أو فى رفض 
الجنس . 

أما ارتباط المظاهر الجسمية بالمشكلة النفسية » فهو ناتج عن 
إحساس الإنسان بالفطر الذى يؤثر على إفراز هرمونات فى الدم » 
امها هرمون الادرینالین مہ نلمع ٍف والنورادرjıliı Noradrenaline‏ › 
وارتفاع ضغط الدم . وقد ينتج عنها ازدياد نسبة السكر فى الدم » 
إلى غير ذلك . 

هذه المظاهر لا تأت كلها » بل البعض منا . ليست كلها ساس 
القلى » لكن القلق قد يسبب البعض منها . والعبارات الاتية » تصف 
حالة القلق العصابى . 


۲۸ 


١‏ ساحت؛ من الغم عينى 
شاحت من کل مضایقی ٩»‏ 

(هزمور ٦‏ : ۷ ) 
« أمواج بحر هائجة » مزبدة بخزم 
جوم تائهة › حفوظ هما قتام الظلام » 

( مہوذا ۱۳ ) 

« وتکون حباتاف معلقة قدامك › 
وترتعب ليلا ونہارا ٤‏ 
ولا تأامن على حياتك » . 

( تشنية ۲۸ : 1١‏ ) 
« فى الصباح تقول : ياليته المساء › 
وفى المساء تقول : ياليته الصباح › 
ومن ارتعاب قلبك الذى ترتعب › 
ومن منظر عينيك الذى تنظر ١‏ . 

( تثنية ۲۸ : 1۷ ) 


۲۹ 


خاسا 
كف يواجهون الفاق ؟ 


ينتاف الناس فى مواجهة الأزمات . ولكن مواجهة الإنسان 
للأزمة هى التى تتحكم ف النتائج . يتعلم الإنسان كيف يواجه 
المواقف من التدشئة والتربية »> وهه بالتال » تؤثر على حیاته . 

وحن نذكر هنا بعض الأساليب التى يواجه بها الناس القلق : 
رام الانطواء والسلبية 

يواجه البعض الفلق ٻالانطواء عي ذواتہم ٤‏ ورثاء الذات - اعء 
pity‏ والاحساس بالأسف عل أنفسهم فالانطواء عل النفس یرید 
الإحساس بالمشكلات › والخوف من الأ يزيد الألم . وكارة 
استعمال المسكنات يزيد القلق . والنتيجة أن السابية تزيد المشكلة . 
ر٣‏ الكبت 

بحاول البعض إخفاء القلق » ودفنه بصفة نبائية فى أعماقهم . 
والقلق له نزعة حركية » يحتاج للتنفس . فإن كبته صاحبه حول فيه 
إلى أمراض عصابية . 

والكبت يختلف عن ضبط النفس . فالإنسان الذى يضبط نفسه ؛ 
يعترف بالموقف . ويتصرف معه با يلزم . أما حالة الكبت » فهى 


۳١ 


حالة تجاهل الواقع › فيما يحاول الإنسان أن ينكر على نفسه واقعه ؛ 
كوسيلة هروبية . وهذه لا مجدى . 


ر۳ ابرم والانتقام والذعر 

يواجه أحدهم حالات القلق بذعر شديد »› فهو یرتکب اُشياء 
تضره شخصيا . وقد ينتقم من نفسه » وقد يخضع لأشياء لا يرضى 
عا » وتکون حسوبة عليه . رما يلجا إلى المسكرات » أو لعب 
الميسر › أو الإدمان » لعلّه هرب من الواقع › وف هروبه من هذا 
الطريق يعبر عن ثورته على الواقع . قد يتجه لإتلاف أشياء غالية . 
وقد يتور فى أشياء غير مبالي بالتتائج . 

والإنسان ق هذا الاتجاه » يفقد احترامه لذاته » واحترام الغير له › 
ومن خلال احتقاره لذاته » يفقد لقته ف نفسه »› ولسان حاله : 
متى عملت » الأرض لا تعود تعطيك قوتا . تائها وهاربا تكون 
فى الأرض » ( تكوين ١١ : ٤‏ ) . 
)٤(‏ التبريسر 

عندما يواجه الإنسان المشكلات التى تقلقهء يحاول أن يبرر موقفه . 
فهو لم يخطىء . لكنها قضاء وقدر » وكان اللوم على ظروف قدرية 
غاشمة ألحقت به الضرر › هو برىء منها . أو أن الغير هو السبب . 

التبرير ضرب من ضروب امروب من مواجهة المشكلة › وإقرار 
الواقع » وتحديد المسعولية . فالإنسان يتاج لمواجهة الواقع بكامله › 
ماله » وما عليه . 


۳۲ 


(ه) اللجوء لوسائل شعوذة 

قد يتم البعض الشيطان » والقوى الشريرة بأنها السبب فى بعض 
المشكلات . وإلقاء اللوم على القوى الشريرة » يدفع الإنسان - 
احیانا - لن يلجا إل السحرة والمنجمين › أو الذين يڏعون بانہم 
مخرجون الأرواح الشريرة » لعلهم حررونه ما ألم به وقد ترښځه هذه 
الأعمال موقا م يعو د ويوأاجه وأقعه مرة أخرى . 
بعص المخقفين ۰ واللجوء ال وسائل حرافية ( هواية العاجز ْ الذى 
یرید ان هرب من امحنة » دون إعمال الفكر . 
)1( الک -nhibition‏ 


قد تتحول مشكلة إنسان ما » إلى حالة تعيق وظيفة من وظائفه 
كأن يجس بعدم القدرة على اللشى أو رقف عن العمل ويرم به » 
أو بحد من وظيفة من وظائفه أو يعطلها » والكف وسيلة أخرى من 
وسائل امروب من القلق . 


۳ 


سادسا 
مسلاج الفلسق 


للقلق علاج . فالقلق ایا کان حجمه › ويا کان موضوعه › يکن 
علاجه . ونحن نذكر فيما بلى بعض العناصر التى تعاون الإنسان على 
علاج القلق . 
)١(‏ مواجهة القلق بصراحة 

ليس فى القلق ما يخجل منه الإنسان . فكل إنسان معرض للقلق . 
لبس القلق - فى حد ذاته - خطية . والقلق لا يعنى قلة الإمان أو 
عدمه . القلق حالة وجدانية توجد فى كل إنسان . 

قد يحاول البعض أن يتهرب من القلق . فالنفس - مرات عديدة ‏ 
تدفع صاحبا لأن ينافق نفسه لکیلا یری عيوبه وأحطاءه . 

تاج علاج القلق أن یواجھه الشخص بہدوء لکى يتمكن من 
تحليل الموقف ودراسته بواقعية وموضوعية . فدراسة الاسباب 
والظروف › ومحاولة اكدشاف كافة المشكلات التى تيط بالوقف › 
معاونة بعض الأصدقاء قد يعاون على التغلب على القلق . 
ر فى حالة وجو حا » فالاعتراف هو الحل - 

إن كان القلتق ناشعاً عن خحطية فالاعتراف لله هو الحل . وإن 
كانت هناك أحطاء لمست أشخاصاً - أيا كانوا - فالاعتراف لمم هو 


To 


الطريق الصحيح . الشجاع هو الذى يعترف . فالحزن الذى بمشيغة 
الله ينشىء توبة لخلاص بلا ندامة ( كورنشوس الثانية ۷ : ٠٠١‏ ) . 
وقال الرسول يعقوب ( ه٠‏ : ١١‏ ) : «اعترفوا بعضكم لبعض 
بالزلات » وصلوا بعضكم لأجل بعض » . 

يتبع الاعتراف الفقة فى غفران الله . فالله الحب يغفر لناء لأنه 
يعرف ضعفاتنا .كبشر . ولكندا قد نحس بغفران الله لنا» ولكننا 
لا نغفر لأنفسنا . وكثيرون يتعارون لأنہم فقدوا القدرة على أن يغفروا 
لأنفسهم » فتعيش المشكلة معهم أعواما طويلة . ومتى تمكن الانسان 
من أن يغفر لنفسه » وهو متأکد من غفران الله له » أنقذ نفسه من 
القلق . 

قال الرسول بولس : ١‏ فإنه »> هوذا حزنكم .. بحسب مشيقة 
الله » م أنشاً فيكم من الاجتهاد » بل من الاحتجاج » بل من 
الغيظ : بل من الخوف » بل من الشوق » بل من الغيرة » بل من 
الانتقام . فى كل شىء أظهرتم أنفسكم أنكم أبرياء فى هذا الأمر » 
( كورنشوس الثانية ۷ : ١١‏ ) . فالتوبة الصادقة » حافر للتحرك 
البناء » وللعمل الاجاى الصحيح ¢ وللتقدم . 

() إقبل نفسك ک) هى 


لکل واحد شخصیته » التی تکونت عبر حیاته › با فیا من 
عيوب ومیزات . ومشكلة الإنسان » أن تکون صورته عن نفسه 
مصi¡im-fاe»ء‏ صورة مشوهة جداً أو هزيلة . هذه الصورة > 


۳٦ 


تضخم عنده شعوره بالنقص » وتزید من إحساسه بعیوبه | کا من 
إحساسه بیزاته . 

فى مقابل ذلك تاق صورة الشخص المغرور » الذى لا يرى 
به ؛ ولا بقع بأنه خیم ؛ ولکنه یخم فی ميزان اکا من 
اللازم » فيفقد القدرة على مواجهة الواقع 

ولابد لكل إنسان أن يدرك محدودیته کانسان . ون يواجه ذاته 
على حقيقتہا . فليس الإنسان السوى هو من ببالغ فى عيوبه » لأنه 
لابد له أن يدرك أن له ميزات رائعة » يشكر الله لأجلها . وهو بذلك 
يبنى ثقته بنفسه » فيقف على أرض صلبة . أما الذى لا يرضى عن 
لور ل عل ارش لا ات ا ر 


ف کل مرحلة من مراسل سياة اسان »تاج إل تدعم كيان » 
وبناء ذاته . وبناء الذات يع عن طريتق تقويمها » وتقوية الإرادة 
الصالحة » وتوجيه الفكر الإيجابى البناء إلى جانب تدعم الإيان العميق 
فى الله . 

فامؤمن « حجر حى » ف بناء الله ( بطرس الأول ۲ : ه 
ولکی یکون لاإنسان مکانته » يلرم ان يکون هو هو ذاته . 

يحتاح الإنسان أن ينمى ذاته بالفكر والدراسة الروحية والعامة › 
لينمو كإنسان » ولتكون له القدرة على مواجهة الحياة ومشكلاما . 
وهو يحتاج أن يدرب نفسه على مواجهة المواقف الصعبة » كإنسان 
سوى » وينضج روحيا ونفسيا وعاطفيا . 
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والإنسان السوى » يقف بصلابة » فى مواجهة الحن . قال إشعياء 
انی ( ۲۹ : ۳ ) : ١‏ ذو الرأى الممكن » تحفظه سالا » سالا > لأنه 
عليك متو كل ١‏ . فعندما يواجه الفرد » بالاحتيار » عليه أن يختار 
طريقه » ثم يثبت على ذلك . وعندما يواجه مثيرات الخضب » عليه 
أن يتطلع إلى الموقف دون هور » بل باتزان ليأحذ القرار المناسب . 
قال یعقوب ( ۱ : ۸ ) : « رجل ذو رأيين » هو متقلقل فى جميع 
طرقه ٠‏ . وكثيراً ما يكون الأفضل أن لا يتصرف وهو منفعل . قال 
الرسول بولس فى رسالته إلى أهل فيابى ( ٠ : ٤‏ ) : « ليكن حلمكم 
معروفا عند جميع اللناس .»٠‏ وكلمة «حلمكم » تترجم : 
سل وككم » أو ثباتكم أو أسلوبكم الكري . ١‏ فالبطىء الغضب » خير 
من الجبار » ومالك روحه خير ممن يأخذ مدينة » ( أمثال ٠١‏ : 
۲( . 

يكثر الحديث عن ماربة الشيطان » وأن الشيطان هو السبب فف 
كافة الكوارث التى تحدث للإنسان . فإن كان الشيطان يقف وراء 
الكثير من الشرور التى تواجه الإنسان » إلا أنه كيرا ما يتناسى 
الإنسان أن الخير والشر موجودان داخله . وعندما يحارب الإنسان 
الشر الذى بداخله ء يقدر على الشيطان الذى جخارجه . والصراع 
مع قوى الشر التى بداحل الإنسان » تعاون الإنسان على بئاء ذاته . 
وشخصيته » وتکيفه » ونموه » ونضوجه کانسان سوی فی مواجهة 
الواقع . 

بناء الذات » يتضمن ضبط النفس » أو توجيمها إلى الوجهة 
الصالحة السليمة الأمينة . وضبط النفس يختلف عن الكبت کا ذكرنا 


۳۸ 


نفا . فالکبت إنکار و إخحقاء للمشكلات »> وضبط اللفس اعتر اف 
بالمشكلات » وتوجيه سلم للإنسان للفكر والسلوك . 

ضبط النفس ليس تعذيب الجسد » فإنه « لم ييغض أحاد جسده 
قط » بل یقوته ویربیه » ( أفسس ٩‏ : ۲۹ ) . أما ضبط النفس › 
فهو ضبط الأهواء والشهوات ( غلاطية ١ . ) ۲٤١ : ٠١‏ فالجسد 
هیکل الله »> وروح الله یسکن فيه ۲ ( کورنثوس الاولی ۳ : 
١‏ ). 

ضبط النفس » يتضمن إعطاء القم الأولى مكانها » مع اختيار 
الأولويات فى ضوء تعلم كلمة الله . فالله أولا ( متی ٩‏ : ۳۳ ) . 
ولا يجوز للمال أو الطمع أن يحل عله » فليست حياة الأنسان من 
أمواله ( لوقا )٠١ : ٠١‏ . والحق أولا . فلا يجوز للكذب أو الباطل 
أن يحل محله ر مزمور ۲٤‏ : ؛ ) . وكذلك تعطى الأولوية للعدل 
والأّمانة والحبة والخلق الطاهر . وضبط النفس يعاون الإنسان على 
السلوك المستقم . 
ره) حول القلق إلى طاقة باءة 

القلق - فى درجاته المتوسطة - يدفع للعمل › حفر للبناء 
والابتکار . کان موقف داود - راعی الغنم - أمام جليات الجبار » 
صورة لقلق عارم استولى على الشعب . فخرج داود يدافع » وكان 
النصر على يديه . 

يكن لالات القلق أن تتحول فى حياة الإنسان إلى قدرات 


۳۹ 


إبداعية . كالدفاع عن المظلوم » وخدمة الحتاج > وكل أعمال الحبة 
للأخرين » تقلل من سخط الإنسان على نفسه » وتعطيه راحة 
النفس » وتزيد من ثقته بنفسه » واحترامه لذاته . والذى يقدر أن 
يخدم ويحب غيره » يتمكن من التعامل مع نفسه وفهمها » ومن ثم 
علاجها . 

الإنسان السو يجعل من القلق وسيلة للتقدم » قبل أن يتمكن 
منه . باستخدام أسلوب بنّاء صحيح » بان يضع برناج حياته اليومية 
على أسس إيجابية بناءة . والعمل فيما يحتاج لتركيز ذهنى لخدمة 
الجتمع والآخرين . وأن يتعلم من المشكلات » أن يتخذ منها خبرات 
مفيدة للحياة اليومية » وللمستقبل . وأن يقبل على الحياة ينف 
راضية » واليقين بان مشکلات اليوم ستمضى › وسيجيءِ ما هو 
أفضل . 

كراهية العدو تستنزف من طاقة الإنسان وقدراته الشىء الكثير . 
ولو حول الإنسان كراهيته إلى عب » رغم الجهد الذى يبذله فى هذا 
الإتجاه » حتى وإن كانت مبته للخصم يشوبها حذر » فإنه يحول 
حياته إلى نبع فائض بالخصوبة والتقدم ر( لوقا ٣١ : ٦‏ ). 
ر( ثق أن الله معك 

لقد اطا کاتب المرمور » عندما قال : « إلى متى يا رب › 
تنسانی کل النسیان » إلى متی تحجب وجھك عنی › إلى متى أجعل 
ہموما فی نفسی »› وحزنا فی قلبی کل یوم . إلى متی يرتفع عدوی 
علیه (مزمور ۱۳: ١‏ و۲). فقد ظن كاتب المزمور أن الله قد نسيه. 
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تواجه هذه الصورة » صورة آخری لکاتب المزمور ( ۱۳۹ :۷ ) : 
ين أذهب من روحك » ومن وجهك أين أهرب » . 
فالصورة الحقيقية لعلاقة الله بالإنسان » أن الله لا يترك الإنسان 
قط . حتى وإن أخحطاً الإنسان » فالله موجود لا يتركه . إنه واقف 
على باب حياة الإنسان » يريد الدخول إليما » وال جلوس للعشاء ( رؤيا 
۲١ : ۳‏ ) . قد يكون فى مؤخرة السفينة » نائما على وسادة ( مرقس 
٠ ۳۸ : ٤‏ ولکنه › يجس ہا يمحدث ٠»‏ ويتحرك فى الوقت المناسب . 
إنه الراعى الأوحد ( مزمور ۲۳ : ١‏ ) . فهو يرعى الزنابق 
والعشب والطیور ر( لوقا ۱۲ : ۲۷ - ٠١‏ ) » فهو لن يتراجع عن 
اسا لوقت التاسب يسكت ارغ ( مرت 
٠۹ :‏ ) » ويشفى العظام المرتجفة والنفس المرتاعة ( مزمور 1 
ا ر وسک سلامه الکامل الذی قوق کل عقل ( فیبی 
٠)۷ : ٤‏ وملا احتياجات الإنسان بحسب غناه فى امحد ( فيلبى 
٤‏ : ۹ . إنه بحتق ١‏ الطريتق والحتق والحياة » لكل إنسان ( يوحنا 
(TT:‏ 
إن کان هذا موقف الله من الإنسان . فلابد للإنسان أن يتجاوب 
مع إرادة الله » بالإيان العميق » والارتاء الکامل عليه . والايان 
اى » بعنى » أن اله والإنسان يعملان معا . فإن کان الله يو كد 
للإنسان أنه معه » فليس معنى ذلك » أن الإنسان لا يعمل › > لکنه 
يعمل مع الله له ااا نکر ا ر ر 


قال الله لإرميا النبى ( ١‏ : ۷ ۷ : ١لا‏ تقل إنى ولد ». و 


٤١ 


عمق إيان وثقة الإنسان بالله » يقول الإنسان : « أستطيع كل شىء 
فی المسیح › الذی یقوینی ٠‏ ( فیلبی ١١ : ٤‏ ). 

عدم الإيان يريد من مشكلة ٠‏ القلق » . ولا يكن لمؤمن أن 
يتحرر من أن يقلق لسبب أو اخر . لكن المؤمن يرى أنه يواجه القلق 
بإيجابية » لأن الله معه . قال بولس الرسول : « حينا أنا ضعيف › 
فحینغذ انا قوی » ( كورنشوس الثانية ٠١ : ١٠١۲‏ ) . فالإايمان يعطى 
سلام القلب » برغم الظروف الصعبة القائمة › ويدفع على الاطمنان 
رغم الغموض . والمؤمن يواجه المستقبل بشبات » رغم الصراع 
الداحلى . فإنه « فى هذه جميعها يعظم انتصارنا بمن أحبنا » ( رومية 
(Y۸‏ 

وروعة الإبمان أن الله يحول الشر الموجه للإنسان إلى خير . قال 
يوسف الذى باعه إحوته : ١‏ أنغ قصدتم بى شرا » أما الله فقصد 
به ( ای بالشر الذی ارتکبتموه ) خیرا ( تکوین ٥۰‏ : ۲۰ )) . 
فكلما ألقينا همومنا وقلقنا على الله > كان لنا الوعد « ولكن شعرة 
من رۋوسکم لا تلك » ( لوقا ۲۱ : ۱۸ ) . 

الله معنا .. صخر الدهور هو .. فيه الحماية والرعاية . 
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